Kochkurs
,Die schnelle leichte Kiiche”

Das I(ﬁChen

IN BIETIGHEIM

Rezepte

Bohnen-Reis-Pfanne
- 4 Personen -

1 Glas Kidneybohnen, 1 Glas weifle Bohnen, Olivendl, Salz, Pfeffer,
2 Tassen Reis, Abrieb und Saft einer Zitrone, Kardamomkapseln

Zubereitung

Kardamomkapseln leicht aufschlagen (am besten im Mérser), Reis
mit der doppelten Menge Wasser, dem Zitronensaft, Abrieb und
den Kardamomkapseln auf dem Herd aufsetzen oder im Dampfgarer
20 min garen. Bohnen abtropfen lassen. Das Cumin in einer heiflen
Pfanne mit Olivendl anrosten, die Bohnen hinzugeben und erwarmen
bis sie aufplatzen, nachwiirzen, pfeffern. Den fertigen Reis mit den
Bohnen vermengen und mit einem kleinen Salat servieren.
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__{Chapati (Yufka-, Pita- Filo-)-Brot

IN BIETIGHEIM

250 g Dinkelmehl 1050, ca. 140 g lauwarmes Wasser, 1 Tl Steinsalz ;

Ghee (oder Olivendl) zum bestreichen der fertigen Chapatis

Zubereitung \ ¥
Mehl in eine Schiissel geben, Salz untermischen, das Wasser zugeben und zu einem glatten,

weichen Teig kneten. Den Teig in eine Folie einwickeln und mehrer Stunden ruhen lassen
(am besten iiber Nacht im Kiihlschrank)

Den Teig nochmals durchkneten, zu einer Rolle formen und gleichgrof3e Stiickchen
schneiden. Fladen so diinn wie mdglich ausrollen und in einer Pfanne ohne Fett rosten, dabei

standig wenden. Der Teig beginnt dabei Blasen zu werfen.

Die Chapati auf einen Teller legen und gleich mit Ghee oder Olivendl einstreichen, nach
belieben mit Salz bestreuen.

Kichererbsenmousse Toscana

- 4 Personen -

150 g Kichererbsen iiber Nacht eingeweicht, 1 Zwiebel, frische Gartenkrduter wie Rosmarin
und Thymian, 1 TL Salz, Abrieb einer Zitrone, Saft einer Zitrone, 1 Glas in 01 eingelegte
Tomaten (oder Paprika, Kapern oder eine Mischung) Olivendl, Wasser

1. Zubereitung

Kichererbsen in ca. 30 min weichkochen, Zwiebel klein schneiden und mit den fein gehackten
Kréutern in Olivendl kurz anschwitzen.

Die fertigen Kichererbsen mit den Zwiebeln, Zitronenabrieb und Zitronensaft, Salz und
getrockneten Tomaten vermischen, piirieren. Nach Bedarf mit Wasser verdiinnen, bis eine
streichfdhige Masse entsteht. Ein idealer Brotaufstrich fiir zwischendurch.




Avocadosalat

- 4 Personen —

2 Avocado, 2 Grapefruit, 1 EL weiBler Balsamico, Salz, Saft einer Zitrone, 1 TL Senf, 1 rote
Paprika, 1 EL Mandelkerne klein gehackt, Olivendl, Dill, Pfeffer

Zubereitung

Avocado halbieren, entkernen, Fruchtfleisch mit einem Essloffel herausholen, in feine Wiirfel
schneiden, mit Zitronensaft betrdufeln, leicht salzen. Paprika mit dem Sparschiler schilen,
ebenfalls in Wiirfel schneiden. 1,5 Grapefruit mit dem Messer schilen, so dass keine weille
Haut mehr zu sehen ist, aufschneiden und in Wiirfel (so grofl wie die Avocado) schneiden.
Die Y2 Grapefruit entsaften, Senf, Balsamico und Salz dazugeben und verriihren. Paprika und
Mandelstiickchen in etwas Olivendl anrosten, zur Salatsof3e geben. Avocado und Grapefruit in
der SalatsoB8e vermischen, pfeffern, in Schilchen verteilen und servieren.

Fischburger mit Joghurtsauce

- 4 Personen -

300 g Fischfilet, Zitronensaft, 150 g Hahnchenbrustfilet, 1 TL Thai-Spice von z.B. Culinarico,
Zimtpulver, Chilipulver (oder frische Chili), 30 g Kokosraspel, Salz, Kokosfett, 200 g
griechischer Joghurt (10% Fett), Olivendl, 4 Burger-Brétchen,

bunte Krautersalatblitter

2. Zubereitung:

Fischfilet in feine Wiirfel schneiden, Hihnchen sehr fein schneiden und hickseln (das
Héhnchenfleisch hat eine gute Bindung). Fischfiletstiicke und Hihnchen vermischen,
Gewiirze, Salz, Zitronensaft und Kokosraspel dazugeben, alles vermischen und zu einer
formbaren Masse verkneten. Aus der Masse 4 Burger formen und in heiBem Kokosfett
ausbraten. Die Burgen konnen auch bei 90 °C in 6 min im Dampfgarer gegart werden.

Den Joghurt mit Salz und Chili wiirzen. Die Brotchen aufschneiden, kurz anrésten und mit
Joghurt bestreichen. Krautersalatblitter auf den Brotchen verteilen, dann die Burger drauf
setzen, mit Joghurt bestreichen, Deckel drauf und genief3en.




Gemuse—-Curry

- 4 Personen -

1 rote Paprika, 1 Zucchini, 2 Karotten, 1 Stiick Weillkohl, Stiick Ingwer, 1 Zwiebel, 1
Knoblauchzehe, Y2 Chili ohne Kerne, 1 BD. Friihlingszwiebeln, 2 Tomaten, 200 ml
Kokosmilch, 2 EL Sojasof3e, ¥2 Ananas, 100 g gekochte Kichererbsen, 1 Zitronengrasstange
(muss nicht sein), 2 TL Garam Masala (indische Gewiirzmischung), %2 TL. Kurkuma,
Kokosol, Salz, Pfeffer

3. Zubereitung

Paprika und Weillkohl in Streifen, Zucchini in Scheiben, Karotten mit dem Spargelschiler in
nudelbreite Streifen schneiden. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Chili und Knoblauch separat in
feine Wiirfel oder Stiicke schneiden. Knoblauch 10 min in Zitronensaft marinieren, so verliert
er seinen typischen Geruch. Ananas in 1 x 1 cm Wiirfel, Zitronengras aufschneiden und den
weichen Kern heraus holen.

In einer Pfanne Kokosdl erhitzen, zuerst die Zwiebel mit der Chili glasig diinsten, salzen,
dann nach und nach den Ingwer dazugeben, Knoblauch, Zitronengras, Kurkuma und Garam
Masala, salzen. Alles etwas anrosten, zuerst mit der Sojasoffe und dann mit der Kokosmilch
abloschen, Kichererbsen dazu geben und 10 min ziehen lassen. Das Gemiise in einer anderen
Pfanne mit Kokosol anbraten oder im Dampfgarer vorgaren und nach 10 min in die
Gewiirzpfanne geben, vermischen, mit Basmatireis servieren.

Hahnchenbrustfilet

- 4 Personen -
600 g Hiahnchenbrustfilet, Hihnchengewiirzmischung, Salz, Pfeffer, Kokosol
Zubereitung

Backofen auf 80 °C vorheizen. Hahnchenbrust auf einem Bogen Backpapier legen, mit
Héhnchengewiirz wiirzen, salzen, mit einem weiteren Stiick Backpapier bedecken, dann
gleichmiBig platt klopfen, so werden auch die Gewiirze einmassiert. In einer Pfanne die
Hiéhnchenbrust in heiBem Kokosol von beiden Seiten je 3-4 min anbraten und im Backofen
fiir ca. 10 min warmhalten und ruhen lassen.
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Fischfilet mit Asia—-Quark und
Sesamkartoffeln

- fiir 4 Personen als Beilage -

8 kleine Kartoffeln, 1 Orange, 320 g Magerquark, 1 TL Asiagewiirz, 1 Salatgurke, 4 Stiick
Fischfilet, Kresse, Minze und Koriander fiir die Deko, 2 EL Sesamsamen.

Zubereitung
Die Kartoffeln gleichmifBig schilen, in Salzwasser oder im Dampfgarer in 20 min garen.

Die Orange mit dem Messer so schilen, dass auch die weifle Haut entfernt wird. Orange in
Scheiben schneiden. Quark mit dem Salz und Asiagewiirz wiirzen. Die Gurke der Lénge nach
halbieren, Kerne mit einem Loffel entfernen, auf einem Hobel sehr diinn hobeln und unter den
Quark geben, abschmecken. Backofen auf 210 °C Umluft vorheizen. Fisch mit Salz und
Pfeffer einreiben, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, Orangenscheiben auf
dem Fisch verteilen und im Backofen in ca. 10 min garen. Sesamsamen in einer Pfanne ohne
Fett anrosten. In einer Pfanne etwas Butter erwédrmen, fertige Kartoffel halbieren, salzen, in
der Butter schwenken, mit Sesam bestreuen. Zum anrichten zuerst den Quark auf der Mitte
des Tellers verteilen, darauf die Kartoffeln legen, Minze, Koriandergriin und Kresse verteilen
und zum Schluss den Fisch dariiber legen.




Tiramisu

- 8 Personen —
Zitronenschalenabrieb und Saft einer Zitrone, 300 g Joghurt, 200 g Sahne,
250 g Mascarpone

1 Prise Vanillepulver, 500 g Friichte (z.B. Erdbeeren/TK Himbeeren...)), 150 g Loffelbiskuit,
200 ml kalter Espresso, Kakaopulver gesiilit, etwas Zucker

Zubereitung

Die Hilfte der Erdbeeren fein piirieren, den Rest der Erdbeeren in kleine Wiirfel schneiden.
Loffelbiskuit zuerst 2 s in kalten Kaffe tunken, dann in eine Auflaufform auslegen, die
piirierten Erdbeeren mit den Erdbeerstiicken darauf verteilen.

Die Sahne schlagen, den Zitronenschalenabrieb und die Vanille unterheben. Joghurt mit der
Mascarpone und dem Zitronensaft und etwas Zucker verriihren, die Sahen unterheben und auf

den Erdbeeren verteilen.

Uber die Creme das Kakaopulver streuen, 2 Stunden kiihl stellen.
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